Test sprawnosci fizycznej w Zespole Szkét Technicznych
im. Eugeniusza Kwiatkowskiego w Grodzisku WIkp.

1) Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastycznej lub na boisku
szkolnym.
2) Kandydat do szkoty wykonuje test w stroju i obuwiu sportowym.
3) Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.
4) Warunkiem przystgpienia do testu jest przedstawienie przed egzaminem
oswiadczenia rodzica lub opiekuna prawnego o braku przeciwwskazan do udziatu w tescie
sprawnosciowym (zatgcznik do Regulaminu Rekrutaciji)
5) Test sprawnosci sktada sie z 4 ¢wiczen przeprowadzonych w jednym dniu:

A) rzut pitka lekarskg w przéd zza gtowy;

B) bieg po kopercie;

C) skiony tutowia w przéd w lezeniu tytem (brzuszki);

)

D) bieg wahadtowy 10x5m.

A) Rzut pitka lekarska w przéd zza giowy.

Wykonanie: postawa w matym rozkroku, stopy réwnolegle do siebie przed linig
rzutdw, pitka trzymana oburgcz - zamach ze sktonem tutowia do tylu, nogi ugiete w
kolanach - rzut pitkg zza gtowy, na odlegtosc¢.

Ocena: pitka 3 kg, wykonuje sie dwa rzuty kwalifikowane do pomiaru w cm. Pod uwage
brany jest lepszy wynik.

Warunek zaliczenia: _— O\

Dziewczeta — prawidtowy rzut na odlegtos¢ min.
350cm (3,5m).

Chtopcy — prawidtowy rzut na odlegtos¢ min. 450cm
(4,5m).

B) Bieg po kopercie:

Bieg ze zmiang kierunku (po kopercie) — na komende ,na miejsca” ¢wiczgcy
przyjmuje pozycje startowg na linii startu; na komende ,start” rozpoczyna bieg zygzakiem
pokonujgc trzykrotnie bez przerwy dystans ,po kopercie” o wymiarach 3 x 5 m, omijajgc w
okreslonej kolejnosci stojaki, ktérych nie wolno przewréci¢ (w momencie przewrdcenia
stojaka préba jest przerywana). Cwiczacemu przystugujg dwie préby wykonania
¢wiczenia.

Ocena: wynik proby stanowi uzyskany przez ¢wiczgcego czas.



Warunek zaliczenia:
Dziewczeta — maksymalny czas- 25s

Chtopcy — maksymalny czas-22s.
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C) Skitony tutowia w przéd w lezeniu tytem (brzuszki).

Skfony tutowia w przéd wykonywane sg w pozycji lezenia tylem na materacu przy
drabinkach z nogami wplecionymi miedzy szczebelki. Czas trwania — 60 sekund. Pozycja
wyjsciowa do ¢wiczen wyglagda w ten sposob, ze nogi sg ugiete w kolanach pod katem
prostym, dionie sg zaplecione na karku. Cwiczenie jest uznane, gdy fokcie dotkng kolan,
zas$ topatki materaca.

Ocena: wykonanie prawidtowych skionow.

Warunek zaliczenia: I'g
Dziewczeta — min. 30 prawidtowych

skionoéw

Chtopcy — min. 35 prawidtowych sktonow.

D) Bieg wahadtowy 10x5m.

Na sygnat ,start” ¢wiczgcy biegnie jak najszybciej do drugiej linii oddalonej o 5m i
wraca na linie startu. Za kazdym razem stopa musi przekroczy¢ linie. Dystans
pokonywany jest 10 razy.

Ocena: czas potrzebny na prawidtowe pokonanie 10 odcinkdw.

Warunek zaliczenia: i

Dziewczeta -maksymalny czas wykonania to 22s. é" A e SR o

Chtopcy — maksymalny czas wykonania to 20s. \\}H ~
TR



Warunki zaliczenia testu sprawnosci fizyczne;.

Warunkiem zaliczenia egzaminu sprawnosci fizycznej jest zaliczenie
wszystkich prob zgodnie z podanymi warunkami zaliczenia.



